
yvD>o;vXw>tD.w>tD  

w>tD.w>vX tM>*H>M>bg tw>vDRb.,d.wxH.M. rh>w>ymw>tD.w>tDwz.vX tvD>ylRzsJ;M.vDRI  ySRw*R pkmpkmvX td.vX tup>[H.’.0J 

rRpSRvDR w>b.tX wz.’D; yvD>o;vX w>tD.w>tD tw>ylRzsJ;t*D> ohcDzsd ydmxGJw>yvD>o;vXw> tD.w>tDtvHmeJ.usJtw>eJ.vDR 

wz.M.vDRI w>tD.w>tD tw>ylRzsJ;w>od.w>oD *H>xH; vGH>xH.vXw>pl;ugtDR  ’fod;urRpSRvDR w>ql;w>qgvX t[J’D;w>tD.w> 

tDtw>vDRb.,d.wz.M.rh>0J= w>uqSJuqSD< w>ymvDRqD< w>zD tD.whRtD.< ‘D;w>ymck.vDRM.vDRI  

ohuqSDpk’D;q;yF.vXxH  

rRuqSJuqSDw>tzH;bh.wz.  

rRuqSJuqSDw>tD.w>tDwz.vXw>ck.’XylRwEGHwbsD  

ymw>yD;w>vDwz.uqSJuqSD  

w>ohuqSJuqSDw>  

rRb.pD.pk’D;xHvX,GRvDR’D;xl;tDRvXq;yF.wuh>I rh>oh 

M.pl;ugxHuvXRwuh>I ‘H;’l;pkcHcDvXm’fod; tobSJ 

uxD.t*D>’D; ohpDepkcJvXm 20 rH;eH;wuh>I ohuqSDuGHm 

pkcHcDvXm’D;-wLmolxD.tDRvXp;cdxGgpkwuh>I rh>ohM.< 

pl;ug p;cd.-wLmpkvX u0HmyH;oHuhRxHM.wuh>I 

eD.usgcd.wz.-uX;b.w>rRuqSDtDRvXxHud>< q;yF.xH 

M.vDRI *mtD.0g cvd.&H(ef) (chlorine) txHvX tw>eX wtd.  

1 eD.wXR vXxHwu.v. tylRM. w>pl;ugtDRvX urRuqSD 

eD.usgcd.wz.ohM.vDRI  

2 

1 

tpSRuwX>wEGHwbsD< wXRuGHmw>tD.w>tDwz.vXw>ck. 

’XylRvX w>tD.tDRwohvXRb. wz.wuh>I w>tD. 

tqGHwz.-uX;b.w>pl;uGHmtDRwkRtylRuGHm 4 oD= 

xd.n.qDn.’D;w>zH;w>n.*HmbsJ;oHupJmwz.< 1 wkR 

2 oDM.vDRI 

3 

rRuqSJuqSDw>yD;w>vDwz.vX tylR’D;tcsXwuh>I 

ymol.ymo;vX eD.pH>’D;eD.zD.pkwz.vX 

w>b.pl;ug pkvX t’k;td.xD. 

w>b.tXb.oD b.*mvdm pkuJxD.o; 

ohtCdM.vDRI  

4 

ohuqSJuqSDw>’d;w>v.’D; 

wRolwRo.wz.’D;xHvXt ,GRvDRzJwcsK;etD.tDR< uhvDR< 

rhwrh> zDrHtDR’fb.M.w uh>I erh>wdmym’.vJmvX 

euoGJ.uGHmtzH; rhwrh> uhvDRtDR wcsK;tD.tDRM.< 

rh>w>tug’d.vX ub.oh uqSDtDRqd’f od;u’Do’X 

w>C>_yHu’Hwz.vX t[Jy.CkmvXw>csXvX 

oh.ol0.o.tylRM.vDRI  

5 

ymvDRqDw>tD.w>tDwz.zJ[;yORtDRtcgwuh>  

ymyD.vJ.w>tD.< w>zH;w>n.< ‘D;xd.n.qDn.oHupJm 

vXzs;pwH;’XylRwuh>I ymtDRvXw>tD.wz.vX w>[H; tD.tDRoh 

wbsDCD tzDvmvXew>ck.’XylRwuh>I  

6 

ymvDRqDw>tD.w>tDwz.zJ w>uwJmuwDR’D; tD.tDR tcg  

xDbdpl;ugclvXtuqSDvXw>’D.vDRoh.ol.0.o.w>’d; 

w>v.t*D>’D;rRvDRqDclwbh.vXyD.vJ.w>tD.< w>zH; w>n.< 

‘D;xd.n.qDn.oHupJmt*D>wuh>I vhRwuhRw b. 

*>EkmvDRuhRw>tD.vX w>zDtDR0HRql vDcDwbh.CD rhwrh> clcd.vX 

w>ymvDRwh> w>tD.oHupJmwz.vX tzDcd.M.w*hRI  

7 

pl;ugeD.xd.w>ud>w>ck.zJw>zDtD.whRtD.tcg  

w>-uX;pl;ug w>tD.w>tD teD.xd.w>ud>w>ck.  

vXurRvDRwH>0J w>tD.tHRb.w>zDvDRwH>vDRqJ;’D; w>tD.vX 

w>zDtDR ub.wkRxD. w>ud>w>ck.ywD> vX tylRzsJ; 

wkRvXw>tD.w>tDtDRwpkM.vDRI  

8 

zDw>tD.wkRvXtrHwkRvXtvJylR  

usJtuJbsK;wbdvXw>’Do’Xw>ql;w>qgrh>0Jw>xd.uG> 

yD.vJ.w>tD.< w>zH;w>n.< xd.n.qDn.< ‘D;w>t’H. 

wz.tw>rHwkRvXtvJylRM.vDRI zDtD.usD>n.< xd;n.< 

odn.oHupJm< ‘D;usD>zdn.< xd;ysd>n.< w>n.u.rH wz. 

wkRtvJylRrHtpSRuwX> 145 zJ&H.[J;wuh>I 

vXw>ylRzsJ;‘D;w>tuH>pDt*D>wcD< ymck.vDRw>n. wcsK; w>ul;vDR 

rhw rh> tD.tDRtpSRuwX> 3 rH;eH;wuh>I zDrHusD>n.oHupJm *HmbsJ< 

xd;n.oHupJm< odzdn. oHupJm< ‘D;usD>zdn.oHupJmwz.wkR 

tvJylRrH 160 zJ&H.[J;wuh>I zDrHxd.n. qDn.< ‘ftrh> 

qDuqDn.’D; qDn.*HmbsJ;wkRtrHwkRvX tvJylR 165 zJ&H.

[J;wuh>I  (www.isitdoneyet.gov)  

9 

ymw>tD.w>tDvXw>ud>w>ck.-uX;b.tvD>wuh>  

ymck.w>tD.vX 40 zJ&H.[J; rhwrh> qltzDvm wuh>I 

ymw>tD.vXtud>wz. 140 zJ&H.[J; rhwrh> qltzD cd.wuh>I 

w>rh>ym w>tD.w>tDwz. zJw>ud>ck. 40=140 zJ&H.[J; 

tbX.pXRtgM> 2 e.&H. (w>ud>w>ck.rh>tg 90 zJ&H.[J;qlzDcd. M.   

1 e.&H.) tCd wylRzsJ;vX w>utDD.tDRvXRb.vDRI  

10 

w>uqSJuqSD  ymvDRqDw>  

w>zDtDRwhRtD.’D;w>ymck.vDR  

Adapted from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s ChooseMyPlate.gov website. 

w>[h.ul.[h.z;txH. 10 vXurRpSRvDR w>ql;w>qg vXt[JCkm’D;w>tD.w>tDtw>vDRb.,d.  
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